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ВВЕДЕНИЕ 
 
 
 
Современный этап развития физической культуры характеризуется 
стремительным развитием новых направлений. Инновационная активность 
вызвана необходимостью разрешения противоречий, накопившихся в этой 
области науки и практики. Сейчас происходит актуализированный поиск 
новых подходов, средств, методов и форм организации занятий в связи со 
снижением уровня здоровья детей и падением интереса к традиционным 
занятиям физической культурой – с одной стороны, и ростом нагрузок на 
психику и организм ребенка – с  другой.  
Известно, что инновационные процессы и инновационное сознание 
являются базовыми составляющими современного прогресса. Инновации все 
более приобретают статус генерального индикатора цивилизованности того 
или иного общества. 
Анализ содержания инновационных форм и средств физической 
активности детей разных стран показывает, что на этом историческом этапе 
физическая культура человека трактуется не только как совокупность 
физических качеств личности, но и как определенный стиль жизни [6, с. 65]. 
Решающим фактором укрепления здоровья сегодня признана позиция 
самого ребенка, его отношение к собственному социальному, 
психологическому и физическому здоровью. 
Формирование здоровья человека – сложный процесс, который 
начинается задолго до рождения  человека и продолжается в течение всей его 
жизни. Здоровье целого поколения является явлением, масштабность которого 
значима для развития всей страны [3, с. 51]. Основой гармоничного 
всестороннего развития ребенка является физическое воспитание. Через 
двигательную деятельность ребенок познает мир, развиваются его психические 
процессы, воля, самостоятельность. Чем большим количеством разнообразных 
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движений овладеет ребенок, тем шире возможности для развития ощущения, 
восприятия и других психических процессов, тем полноценнее осуществляется 
ее развитие. Организованная физическая деятельность, проявляющаяся в 
свободной  двигательной активности, когда ребенок играет, бегает, прыгает  
и т.п.,  улучшает работу сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем, 
стабилизирует обмен веществ, укрепляет опорно-двигательный аппарат, 
повышает устойчивость ребенка к заболеваниям, мобилизуют защитные силы 
организма, одним словом, улучшает здоровье. 
В то же время появление инновационных видов оздоровительной 
физической культуры в России связано с интенсивным развитием 
физической культуры, прежде всего, с возникновением и развитием  такого 
направления, как фитнес, ростом фитнес-индустрии, где создаются новые 
фитнес-технологии, на что указывают в своих работах многие ученые. 
Причем фитнес как разновидность физической культуры связывается с 
досуговой деятельностью детей. 
Тему детского досуга изучали такие российские исследователи:  
Т.К. Андрющенко, Н.В. Кудрявцева, Р.Р. Магомедов,  И.Н. Моргун,  
Н.Е. Пангелова, П.В. Родичкин, С.А. Возовиков, В.М. Голубев,  
С.Н. Литвинова, Е.Г. Сайкина,  А.Ю. Старченко, А.А. Томенко,  
А.С. Филимонова, Ю.К. Чернышенко, Ж.Е. Фирилёва; среди зарубежных 
исследователей стоит упомянуть Э.Г. Хоули, Б.Д. Френке и других. Однако 
следует признать, что целостное видение  организации современного досуга 
все еще формируется и требует дальнейшего изучения и совершенствования. 
Детским досугом является такая жизнедеятельность детей и 
подростков, которая насыщена совокупностью детских увлечений и 
интересов. В науке раскрыто более 40 видов составляющих элементов 
детского досуга, среди наиболее распространенных структурных элементов 
детского досуга следует назвать техническое творчество, прикладной труд, 
спорт, музыка туризм и другие. Каждый из элементов имеет свои формы, 
вариации и модели. 
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Заинтересованность детей различными видами досуга зависит от 
периодизации детского возраста. Сегодня в практике российской возрастной 
психологии, педагогики, социологии общепринятой считается возрастная 
периодизация детей, составленная Д.Б.Элькониным, которая является 
интеграцией концепций Л.С. Выготского и А.Н. Леонтьева, и выделяет 
следующие периоды: раннее детство состоит из младенчества (0-1 год), 
раннего возраста (1-3 года); детство состоит из дошкольного возраста (3-7 
лет) и младшего школьного возраста (7-11/12 лет); отрочество 
подразделяется на подростковый возраст (11/12-15 лет) и раннюю юность (от 
15 лет) [4, c. 22]. При организации детского досуга внимание следует уделять 
границам определенного детского возраста и сформированности 
психофизических особенностей в этом возрасте. 
Целью выпускной квалификационной работы является исследовать 
актуальность детского фитнеса как новой формы организации досуга. 
Задачи выпускной квалификационной работы: 
1) изучить новые формы и виды организации досуга детей; 
2) рассмотреть фитнес как новую форму организации спортивного 
досуга детей; 
3) представить многообразие направлений детского фитнеса; 
4) определить интерес детей к занятиям фитнесом; 
5) презентовать детское оздоровительное мероприятие с целью 
привлечения детей к занятиям фитнесом. 
Предмет исследования: новые формы и виды организации досуга детей 
Объект исследования: детский фитнес-клуб «Фитберёнок». 
Гипотеза исследования: интерес детей к занятиям фитнесом 
обусловлен появлением новой формы семейного досуга.  
Теоретической и методической основой исследования является системный 
подход к изучению фундаментальных положений науки относительно 
формирования и совершенствования организации детского досуга.  
Для решения поставленных задач использованы: 
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а)  такие общенаучные методы, как: 
– метод анализа и синтеза (для выяснения сущности проблем 
формирования системы организации детского досуга и обоснование 
направлений их решения),  
– научной абстракции, индукции и дедукции (при систематизации и 
обобщении отечественного и зарубежного опыта развития организации 
досуговой деятельности детей);  
б) специальные методы:  
– абстрактно-логический (для теоретического обобщения результатов 
исследования и формулирование выводов; уточнение дефиниций «досуг», 
«детский возраст», «фитнес»);  
– монографический (с целью углубленного исследования 
формирования системы организации детского досуга на примере 
положительного опыта Детского фитнес-центра «Фитберёнок»);  
– социологический (при проведении выборочного обследования 
интереса детей к занятиям фитнесом путем проведения анкетного опроса). 
Информационную базу исследования составили периодические издания 
и учебные пособия по теме исследования, а также информационные ресурсы 
всемирной сети Internet и результаты собственных наблюдений автора. 
Новизна исследования заключается в определении социальных, 
организационных, мотивационных, информационных и спортивных мер 
формирования заинтересованности детей к занятиям фитнесом в форме 
совместных занятий с родителями.   
Практическая значимость исследования заключается в предложении   
программы детского оздоровительного каникулярного проекта  «Мой 
спортивный мир», которая совмещает в себе проекты, направленные на детей 
разного возраста, предполагающие проведение досуга совместно с 
родителями под руководством квалифицированных тренеров, воспитателей и 
инструкторов детского фитнес-центра «Фитберёнок». Применение данного 
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подход в организации досуговой деятельности развивает интерес к фитнесу, 
как одной из новых форм организации спортивного досуга.  
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ГЛАВА 1. ОБЗОР ФОРМ И ВИДОВ В ОРГАНИЗАЦИИ ДОСУГОВОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ДЕТЕЙ 
 
1.1. Новые формы и виды организации досуга детей: российский опыт 
 
 
 
Культурно-досуговая деятельность детей до недавнего времени 
считалась второстепенной составляющей их жизни. Характерной 
особенностью отношения как со стороны общества, так и семьи было 
безрассудное ложное отношение к свободному времени и досуга как к чему-
то неважному, вторичному, не определяющему дальнейшую жизнь человека 
[17, c. 18].  
Глобальные сдвиги в сознании человечества, произошедшие в 60-х 
годах прошлого века, в том числе коснулись и понимание ценности досуга. 
На этот факт, в частности, обратил внимание известный специалист в 
области социологии досуга Ж. Дюмазедье [50, c. 78]. Его исследования 
нашли свои комментарии и определенное продолжение в работе  
А.С. Панарина, который отметил, что именно в 60-е годы происходит 
переориентация общественного сознания: «человек труда» меняется на 
«человека досуга» [23, c. 14].  
Человек досуга – это индивидуалистическое  лицо, которое 
«сознательно  воздвигло  барьер между сферой индивидуальных 
наслаждений  и  всем тем, что хоть как-то напоминает причастность к благам 
коллективного действия [23, c. 8].  
Досуг – это время, которое человек  отвоевал у общества 
исключительно в своих гедонистических целях и не собирается возвращать 
ему в виде каких-то коллективно полезных дивидендов, будь то 
«восстановленной способности к труду», всесторонней культурной 
развитости, политической и гражданской активности и т. п.» [23, c. 17]. 
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Именно в досуге человек не ограничен внешними факторами, имеет 
возможность выразить себя, развить свою личность, получить эстетическое 
или моральное удовлетворение, которое не получает во время трудовой 
деятельности. По этой причины особую важность приобретает досуговая 
деятельность детей, подростков. 
На досуге человек, особенно ребенок, направлен на собственное 
самопознание и совершенствование, должен с помощью взрослых найти 
свободный выбор пути такого «улучшения» [31, c. 28]. Поэтому возникает 
проблема досуговой деятельности детей, которая распадается на два 
взаимосвязанных пласты – мотивацию собственного самосовершенствования 
и создание среды, в которой такое самосовершенствование возможно. 
Оба указанные пласты досуговой деятельности детей нуждаются в 
особом внимании как со стороны близких взрослых – родителей, 
воспитателей, так и сo стороны государства. В таком контексте досуг и 
свободное время рассматриваются  как социально значимые факторы, 
которые представляют собой пространство возможностей для социального 
совершенствования современного человека, которое происходит 
непринужденно, в свободной форме. 
Двигаться любит каждый ребенок – это естественная потребность 
детского организма, которая генетически в нем заложена; задатки к занятию 
спортом наследственно обусловлены; маленький спортсмен должен иметь не 
только физические способности к тому или иному виду спорта, но еще и 
психические качества, которые имеют врожденное психоэмоциональные 
основы и которые должны стимулировать тренеры и родители [33, c. 69].  
Мы живем в интересную эпоху, когда изменения стремительно 
набирают обороты, а это означает, что нам надо, во-первых, разбираться в 
них («держать руку на пульсе жизни»), во-вторых, гибко адаптироваться к 
новым условиям.  
Сложившаяся в стране система подготовки студентов факультетов 
физического воспитания позволяет обеспечить спортивные школы 
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специалистами, имеющими необходимые профессиональные знания и 
навыки. А система просвещения родителей о необходимости организации 
ежедневного досуга детей с  использованием занятий физкультурно-
оздоровительной направленности – недостаточно организована. 
Сегодня молодое поколение является интеллектуальной, физически и 
творчески развитой частью нашего общества. Педагогу, осуществляющему 
воспитательную работу, чтобы быть интересным для детей, следует 
проявлять при использовании тех или иных современных форм  креативность 
– способность находить решение в нестандартной ситуации, а также 
направленность на новое и умение глубоко осознавать собственный опыт [27, 
c. 168]. 
Акцентируя внимание на досуговой (внеурочной) работе, можно 
отделить основные характеристики досуга детей: 
1) досуг имеет ярко выраженные физиологические, психологические и 
социальные аспекты; 
2) досуг основан на добровольности при выборе рода занятий и 
уровня активности; 
3) досуг предполагает не регламентированную, а свободную 
творческую деятельность; 
4) досуг формирует и развивает личность; 
5) досуг способствует самовыражению, самоутверждению и 
саморазвитию личности через свободно избранные действия; 
6) досуг стимулирует творческую инициативу; 
7) досуг является сферой удовлетворения потребностей личности; 
8) досуг способствует формированию ценностных ориентаций; 
9)  досуг обеспечивает удовлетворение и веселое настроение; 
10)  досуг способствует самовоспитанию личности [11, c. 5]. 
Характерной чертой внеучебных форм занятий по физической культуре 
является их добровольность, поэтому организаторы должны заботиться о 
том, чтобы вызвать интерес к ним. Это, прежде всего, достигается их 
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высокой эмоциональностью и доступностью, занятие должно строиться 
таким образом, чтобы каждый ребенок смог проявить свои способности 
независимо от уровня подготовленности и остаться довольным [45, с. 18]. 
Сегодня спортивные школы имеют высокий потенциал по 
привлечению значительного контингента детей к физической активности во 
внеурочное время. Но наполненность групп пока не очень высока. На это 
влияет ряд причин: низкая пропаганда здорового образа жизни; 
направленность спортивных школ на результат, а не на массовость; 
отсутствие разнообразия в выборе спортивных секций.  
Также сегодня приоритетное место занимают мужские виды спорта. В 
списке первое место занимают различные виды единоборств (бокс, 
кикбоксинг, вольная борьба, тхэквондо, сумо, панкратион), на втором месте – 
спортивные игры (волейбол, пляжный волейбол, футбол, баскетбол, 
настольный теннис), на третьем – гимнастика, легкая атлетика, шахматы, 
лыжные гонки, биатлон, велоспорт, гребля на байдарках и каноэ, плавание 
[18, c. 105].  
Существует много клубов, организаций частного характера, которые 
предлагают физкультурно-оздоровительные услуги эстетическо-
хореографической направленности, но все они являются платными, поэтому 
не каждая семья способна организовать ребенку такое времяпрепровождение. 
Теоретически существуют все предпосылки для организации 
внешкольного досуга. Но отсутствие достаточной пропаганды здорового 
образа жизни среди населения, низкий уровень культуры здоровья в семьях, 
отсутствие педагогических условий для организации самостоятельного 
внешкольного досуга по месту жительства – все эти факторы снижают 
уровень внедрения физической культуры в повседневный  досуг детей [9, c. 
28]. 
Государство должно более активно работать в направлении 
организации внешкольного здоровьесберегающего досуга детей. Для этого 
необходимо создавать организации по месту жительства, целью которых 
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было бы «продвижение» физической активности в массы, введение 
должностей инструкторов по физической культуры по месту жительства, 
задача которых – профессионально  педагогически создавать 
здоровьесберегающие условия для физического развития детей. 
 
 
 
1.2. Новые формы и виды организации досуга детей: зарубежный опыт 
 
 
 
В настоящее время на Западе, особенно в Соединенных Штатах 
начинает быстро развиваться индустрия развлечений и свободного времени. 
В конце ХХ – начале ХХI века возникают научные концепции свободного 
времени, развиваются такие направления научного знания, как досуговедение 
и педагогика досуга [9, c. 17]. Постепенно в обществе осознается значение 
свободного времени в жизни человека, которое способствует либо развитию 
человека, если он настроен на это, либо деструктивным проявлениям, даже 
самоуничтожению личности [10, c. 81]. 
За рубежом общепризнанной считается классификация досуговых 
программ по направлениям деятельности:  
1) рекреационно-оздоровительные (дискотеки, танцевальные 
вечера, развлекательные программы и вечерние шоу, карнавалы, 
рыболовство, игровые конкурсы, спортивные соревнования);  
2) спортивные (путешествия, соревнования, велоспорт, плавание, 
экскурсии, путешествия);  
3) культурно-художественные (спектакли, выставки, концерты, 
вернисажи, фольклорные акции, художественные программы, посещение 
музеев, выставок, галерей);  
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4) просветительские (лекции, занятия по интересам, встречи, 
интеллектуальные игры, викторины, фестивали) [10, c. 88]. 
Организация досуга детей также включает в себя: 
1) Спортивные игры и соревнования для детей и молодежи: 
а) новые формы и модели спортивных игр и соревнований по 
олимпийским и неолимпийским видам спорта для детей и молодежи, 
имеющих высокий гуманистический, культурный, духовно-нравственный 
потенциал; 
б) развитие новых игр (творческие игры, игры доверия, кооперативные 
игры и др.) [11, c. 2]. 
2) Традиционные игры и соревнования: 
а) новые модели спортивных игр и соревнований для детей и 
молодежи, основанные на идее экологического воспитания детей и молодежи 
средствами спорта. 
3) традиционные формы двигательной активности – новые формы 
двигательной активности:  
а) аэробика,  
б) брейкданс, 
в) акробатический рок-н-ролл,  
г) хип-хоп,  
д) шейпинг и т.д. [11, c. 3]. 
4) Деятельность спортивных клубов по месту жительства: проведение 
спортивными клубами не только спортивной, но и других видов 
деятельности (создание единой системы, позволяющей молодым людям 
раскрыть свои способности в формировании перспектив развития и 
организации молодежного спорта, клубы физического и патриотического 
воспитания юношей и девушек и др.) [9, c. 36]. 
Применяются определенные формы контроля: 
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1) Применение традиционных правил игр и соревнований: 
приспособление, адаптация традиционных правил игр в определенных 
условиях, возраста и подготовленности участников, специфических задач. 
2) Использование традиционных тестов физической подготовленности 
воспитанников. 
3) Использование инновационных тестов физической 
подготовленности воспитанников. 
Досуговая программа может включать разнообразные по своей форме и 
содержанию меры, вызывать у посетителей интерес и привлекать как можно  
больше участников.  
Разработка и подготовка досуговой программы требует от организатора 
соблюдения и выполнения нескольких этапов: формирование замысла, 
планирование программы, реализация и завершение.  
Формирования замысла досуговой программы. Главная роль на этом 
этапе принадлежит аниматорам как инициаторам проекта, их умению 
проанализировать целесообразность проведения конкретной программы, 
определить пути ее эффективной реализации. На этом этапе команда 
аниматоров (а именно так теперь называют организатор спортивно-
развлекательных мероприятий): 
1) анализирует характер целевой аудитории (возраст, пол, социальный 
статус, профессиональную принадлежность, национальность, стиль и темпы 
жизни, состояние здоровье, активность); 
2) формулирует четкие задачи и цели досугового мероприятия; 
определяет время и место проведения;  
3) осуществляет предварительные расчеты затрат; распределяет 
функции и обязанности между членами анимационной команды [42, c. 14].  
Планирование программы заключается в определение средств, форм и 
методов для достижения цели, выявлении материально-технических, 
кадровых, финансовых и других ресурсов для эффективного воплощения 
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программы, осуществление рекламной компании запланированных 
досуговых учреждений, организации проведения репетиций. 
Реализация программы заключается в фиксации результатов, их 
значимости, контроле выполнения программы, проведении мониторинга, 
оценке программной деятельности, анализа собранной информации, 
нормировании процесса выполнения программы. 
Анимационная деятельность – это «выращивание» субъектной позиции 
партнера,  деятельность, которая создает принципиально новые условия для 
самовыражения и самореализации личности в условиях новых 
социокультурных ситуаций развития, деятельность, которая разворачивается 
преимущественно в плоскости свободного времени [33, c. 31]. 
Исходя из вышесказанного, можно утверждать, что на современном 
этапе «анимационная деятельность» вышла за пределы досуга, что позволило 
ей получить новые характеристики. Анимация является показателем качества 
социального бытия – оздоровленного, одухотворенного, оживленного, 
творческого.  Анимационный подход, естественно «вырос» из сферы досуга, 
а в условиях обоснования социальной педагогики досуга становится 
ведущим для реализации социально-педагогической деятельности в 
указанной сфере [10, c. 27]. 
В анимационном подходе сочетаются: идеи усиления социально-
воспитательного направления сферы досуга в условиях демократизации 
общественной жизнедеятельности, возможности развития социальности 
принудительных средствами, эффективное регулирование социально-
воспитательных воздействий через активизацию положительных условий 
социального совершенствования в процессе социально-педагогической 
деятельности. 
Анимационный подход в сфере организации досуга детей в 
зарубежных странах решает ряд зада:  
1) раскрывает сущность досуговых потребностей социальных 
субъектов и социальные способы их реализации;  
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2) реализуется по собственной потребности и желаниям детей в 
свободной деятельности;  
3) преимущественно привлекается инфраструктура сферы досуга в 
реализации задач социального воспитания;  
4) осуществляется на разных уровнях социальной среды;  
5) позволяет социальным субъектам выявлять социальную 
активность по преобразованию социальной действительности;  
6) способствует социально положительному досугу в отличие от 
негативных проявлений в этой сфере (творчество в отличие от 
потребительства) [19, c. 46]. 
Активность для осуществления социально-педагогической 
деятельности предоставляется преимущественно социальным субъектам 
(человек, группа, социум), чтобы система постепенно становилась 
самоуправляемой. 
 
 
 
1.3. Фитнес как новая форма организации спортивного досуга детей, 
многообразие направлений детского фитнеса 
 
 
 
Сегодня фитнес следует воспринимать как одну из новых форм для 
организации спортивного досуга не только взрослых, но и  детей. В переводе 
с английского фитнес означает быть в форме – to be fit. Фитнес 
организовывается посредством определенного комплекса спортивных 
программ оздоровительного направления, которые в своей основе имеют  
самые разнообразные упражнения: аэробики, шейпинга, танцевальных 
движений, элементов гимнастики, боевых искусств и психотренинга. 
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Следовательно, фитнес объединяет в себе не только физическую 
активность, но и включает в себя рациональное питание и различные виды 
тестирования (включая медицинское) [31, c. 24].  
Еще древние греки стремились к гармонии в душе и физической 
красоте. Посвящая себя занятиям спортом, они превратили атлетику в 
искусство. В настоящее время фитнес приобрел необычайную популярность. 
Для одних это – профессия, для других – средство проведения свободного 
времени и достижения отличной физической формы. Официально фитнес 
появился в США в 1970-е г., хотя первые фитнес – программы были 
сформированы уже во время второй мировой войны. Американские солдаты 
тренировались, укрепляли мышцы брюшного пресса, подтягивались. Эти 
простые упражнения стали классикой, а с годами были усовершенствованы 
фитнес-профессионалами. Когда в 1970-х годах тесты физического состояния 
населения обнаружили массу проблем с состоянием здоровья, при 
президенте США был создан Совет по фитнесу. Главной задачей этого 
Совета стала популяризация комплекса оздоровительных упражнений среди 
американцев [33, c. 33].  
Основными компонентами фитнеса считаются следующие: 
1) сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 
2) выносливость мышечной системы; 
3) сила мышц; 
4) гибкость; 
5) композиция тела. 
Перечисляя эти компоненты, можно дать ответ на множество 
актуальных вопросов при воспитании детей: 
Какими средствами обеспечить здоровое становление личности с 
малых лет? 
Как сделать ребенка здоровым? 
Как привить ему культуру блюсти свое здоровье с малых лет с 
интересом в этой деятельности? 
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Как заинтересовать ребенка вести активных образ жизни и прививать 
ему эту культуру с ранних лет? [29, c. 174] 
Перечень вопросов можно продолжить. С этими проблемами родители 
сталкиваются, как правило, когда ребенку требуется организовать 
дополнительный досуг, оздоровить путем подвижных форм проведения 
досуга и т.д.  
Следует обратиться к проблеме организация фитнеса для детей в 
научных кругах. На сегодняшний день большое внимание ученых – 
социологов, педагогов и психологов – уделяется проблемам физического 
воспитания детей дошкольного возраста. Как утверждают отечественные и 
зарубежные специалисты [41, c. 178], дошкольный возраст является одним из 
важнейших в формировании личности  ребенка, ведь именно в нем 
закладываются основы здоровья, всесторонней двигательной 
подготовленности и гармоничного физического развития. 
Как отмечает И. Моргун, формирование физической культуры 
личности начинается еще в дошкольном возрасте, когда ведущую роль 
играют дошкольные образовательные учреждения [19, c. 26]. Поэтому 
именно в этом возрасте нужно создать условия для усвоения детьми знаний 
по физической культуре, связанных с ними жизненно важных умений, 
навыков, составляющих основу интеллектуальных ценностей физической 
культуры. 
Поэтому особенности дошкольного возраста позволяют сформировать 
у детей современное мировоззрение, основанное на мотивации и 
естественных потребностях в культурной двигательной активности и 
ценностях физической культуры. Именно в этом возрасте ребенку следует 
прививать всю атрибутику здорового образа жизни.  
По мнению Р. Магомедова, главной целью дошкольного образования 
является выравнивание стартовых возможностей будущих школьников, для 
того чтобы у них не возникали стрессы, комплексы, которые могут отбить 
желание учиться, а в физической культуре – формирование физической 
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культуры личности с учетом возрастных, анатомо-физиологических и 
психологических особенностей дошкольников [12, c. 285]. 
Как отмечает Н. Пангелова (2014) в настоящее время почти 80% детей 
имеют одно или несколько заболеваний, только 15-20% малышей рождаются 
вполне здоровыми, у каждого третьего ребенка фиксируются отклонения в 
физическом или психическом развитии. Наряду с этими данными, 
проведенные исследования (2012-2014 гг.) указывают, что у детей старшего 
дошкольного возраста наблюдается недостаточный уровень овладения 
жизненно важными двигательными умениями и навыками, а также 
элементарными теоретическими знаниями по физической культуре [25,  
c. 22]. 
Исходя из вышесказанного, для детей дошкольного возраста  остается 
актуальным поиск эффективных оздоровительных технологий с целью 
укрепления здоровья, улучшения уровня физкультурной образованности и 
готовности к дальнейшему обучению в школе не только умственно, но и 
физически. 
За последние годы появилось много научных исследований, 
посвященных применению фитнес-технологий в практике работы 
дошкольных, общеобразовательных и высших учебных заведений [32-34; 39-
41]. Некоторые аспекты теоретического обоснования различных средств 
фитнеса нашли свое отражение в работах отечественных и зарубежных 
авторов.  
Следует отметить, что преимуществом фитнес-технологий является то, 
что они могут широко использоваться не только в фитнес-клубах, но и в 
дошкольном, школьном и дополнительном образовании. Таким образом, 
сегодня фитнес применяется как форма досуга в дополнительном 
образовании ребенка, так и как самостоятельный  блок занятий в 
организации физической культуры в дошкольном и школьном заведении 
(рис. 1). 
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Особой популярностью в дошкольных учебных заведениях пользуются 
различные направления детского фитнеса, а именно танцевальный, игровой и 
профилактически-корректирующий. 
Направления детского фитнеса, которые сегодня становятся 
популярными в той или иной степени, появились на основе традиционных и 
нетрадиционных (модернизированных и стилизованных) форм и средств 
оздоровительной физической культуры, возникших на разных этапах 
развития физической культуры и постоянно обновляющихся 
инновационными оздоровительными технологиями. 
Популярность фитнеса, как инновации, продолжает повышаться как в 
зарубежье, так и в нашей стране.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рис. 1. Схема применения детского фитнеса и его технологий в 
учреждениях различных типов и видов, составлено по данным [12,  
c. 286] 
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культуре 
2) Дополнительные услуги 
3) Физкультурно-оздоровительные 
мероприятия 
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История возникновения детского  фитнеса свидетельствует о том, что 
основой для развития его популярных направлений, несомненно, стали 
различные виды оздоровительной гимнастики. Определено около 30 видов 
оздоровительной гимнастики, которые исторически считаются 
традиционными, многие из которых в последние годы получили 
распространение и в детских фитнес-программах. 
Особым направлением среди оздоровительных видов гимнастики 
выступает фитнес-йога, которая является одним из самых популярных 
средств фитнеса. 
Ученый С. Рябинин (2005) разработал методику использования 
гимнастики хатха-йога в физическом воспитании дошкольников, 
направленную на развитие функционального и психического состояния 
детей. Во многих дошкольных учебных заведениях с оздоровительной целью 
применяют фитбол-гимнастику, которая вызывает большое эмоциональное 
удовлетворение у дошкольников. По данным исследований, которые изучали 
влияние занятий фитболом на организм исследуемых детей [7], было 
обнаружено, что они положительно влияют на опорно-двигательный аппарат 
(с профилактической и с лечебной целью), внутренние органы, способствуют 
развитию двигательных способностей и улучшению психоэмоционального 
состояния. 
Одним из интересных средств детского фитнеса, в основе которого 
предусмотрен игровой метод обучения, является стретчинг – 
оздоровительная методика, основанная на растяжении, направленная на 
укрепление позвоночника и профилактику плоскостопия [45, c. 88].  
Кроме общего оздоровительного эффекта, умения управлять своим 
телом, запаса двигательных навыков занятия фитнесом позволяют детям 
чувствовать себя сильными, уверенными в себе, красивыми, спасают их от 
различных комплексов, создают чувство внутренней свободы. 
С 90-х годов ХХ в. появляются такие направления, как ритмопластика, 
танцевально-игровая гимнастика «Са-Фи-Данс», основой которых является 
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ритмическая гимнастика, детская аэробика, игровой стретчинг, лечебно-
профилактическое танец, фитбол-гимнастика и др. [44, c. 12].  
Целью программы «Са-Фи-Данс» является содействие всестороннему 
развитию личности дошкольника средствами танцевально-игровой 
гимнастики. По результатам исследований Н. Пангеловой, исследовавшие 
влияние программы на физическое состояние детей, основным 
преимуществом является то, что она рассчитана на четыре года обучения – от 
трех до семи лет. 
Из всего многообразия направлений детского фитнеса А. Сайкинoй 
были выделены занятия, названные ниже в порядке возрастания их 
популярности [31-33]: 
1. Игровые занятия, основанные на подвижных играх, эстафетах и 
элементах спортивных игр, сюжетные, с игровым методом проведения. 
2. Танцевальные занятия с использованием элементов хореографии и 
различных танцевальных направлений и стилей. 
3. Коррекционные занятия для профилактики нарушений осанки, 
плоскостопия, развития мелкой моторики. 
4. Занятия с предметами (скакалка, мяч и т.д.) и на специальном 
оборудовании (степ-платформы, фитболы, тренажеры). 
5. Занятия, направленные на развитие двигательных способностей: 
силы, координации, гибкости и др. 
6. Занятия для детей от 1 до 4 лет с родителями (семейная гимнастика). 
7. Программы с элементами восточной оздоровительной гимнастики и 
боевых искусств [40, c. 11]. 
Одним из инновационных оздоровительных направлений, которое 
появилось относительно недавно и применяется в дошкольных учебных 
заведениях, является аквааэробика. Применение на занятиях с 
дошкольниками упражнений по аквааэробике способствует овладению 
новыми жизненно необходимыми навыками: сохранять равновесие и 
возвращаться в положение равновесия; свободно двигаться в воде и под 
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водой; удерживать тело на поверхности воды. Развитие этих навыков 
способствует улучшению двигательных способностей детей, увеличивает 
эффективность занятий в воде. 
Интересной является авторская разработка модели семейного фитнеса, 
о которой пишет А. Исса (2009), отмечая, что такие виды деятельности, как 
фитбол-гимнастика, элементы йоги, степ-аэробика, топ-аэробика, 
звереаэробика, упражнения для улучшения осанки и профилактики 
плоскостопия могут осуществляться при активном участии родителей. 
Итак, существующий опыт отечественных и зарубежных специалистов 
по применению различных направлений детского фитнеса позволяет вводить 
его в основные формы работы по физическому воспитанию даже в 
дошкольном учебном заведении, направленные на оздоровление детей и 
сохранение их здоровья. 
Следовательно, эффективность различных направлений детского 
фитнеса заключается в их разнообразном влиянии на опорно-двигательный 
аппарат, сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную системы организма 
ребенка, развитие двигательных способностей и профилактику заболеваний. 
Важно и то, что дети, которые систематически занимаются фитнесом, могут 
пополнить свои знания по самосовершенствованию и саморазвитию, 
увеличить запас жизненно важных двигательных умений и навыков, 
привлекаться к здоровому образу жизни с раннего детства. 
Таким образом, оздоровительные фитнес-технологии в системе 
досуговой деятельности детей, в частности, и в дошкольного физкультурного 
образования, в общем, направлены не только на повышение уровня 
физической подготовленности детей, но и на формирование физической 
культуры ребенка, его представлений о здоровом образ жизни, повышение 
интереса к занятиям, что актуально на сегодняшний день и отвечает запросам 
современных родителей и общества. 
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ГЛАВА 2. ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ИНТЕРЕСА ДЕТЕЙ К 
ЗАНЯТИЯМ ФИТНЕСА (НА ПРИМЕРЕ ДЕТСКОГО КЛУБА 
«ФИТБЕРЁНОК», Г. ТЮМЕНЬ) 
 
2.1. Характеристика детского клуба «Фитберёнок» 
 
 
 
Детский клуб «Фитберёнок» образован в составе фитнес-центра 
«Фитберри» с целью предоставить возможность родителям посещать фитнес-
центр, обеспечив одновременно досуг своих детей, чтобы они были в это 
время под присмотром и имели возможность при этом развиваться и 
проводить время с пользой для своего здоровья. 
Структура детского клуба «Фитберёнок» показана на рис. 2. 
 
 
 
Рис. 2. Структура детского клуба «Фитберенок» 
 
Численный состав коллектива показан в таблице 1. На момент 
исследование в коллективе состояло 16 человек, из них 4 человека по 
Руководитель 
Администратор 1 
Инструкторы по фитнесу 
и подвижным видам 
деятельности  
Педагоги и воспитатели  по 
творчеству и развивающей 
деятельности 
Администратор 2  
Инструкторы по 
занятиям в воде 
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категории относятся к административному персоналу, что составляет 25% от 
всей численности коллектива.  
 
Таблица 1. 
Характеристика численного состава коллектива детского  
клуба «Фитберенок» по состоянию на 01.10.2017 г. 
Показатели Чел. Доля, % 
Общая численность персонала, в том числе 16 100 
а) по половому признаку:   
мужчины 4 25 
женщины 12 75 
б) по образованию   
высшее 14 88 
среднее 2 13 
в) по возрасту   
до 25 лет 2 12,5 
до 35 лет 12 75 
свыше 45 лет 2 12,5 
г) по категории    
администрация 4 25 
работники 12 75 
 
12 человек (или 75%) относятся к работникам, которые 
непосредственно контактируют с посетителями центра – детьми и их 
родителями.  Коллектив Детского центра является молодым, так как 87,5% 
сотрудников имеют возраст до 35 лет, по половому признаку коллектив в 
основном состоит из женщин – 12 чел. или 75%. Высшее образование имеют 
88% работников. 
В таблице 2 представлены формы и виды организации деятельности 
детского клуба «Фитберёнок» в структуре фитнес-центра «Фитберри». 
Детский досуг и занятия составляются и организовываются с учетом 
возрастной категории детей: 
1) от 1,5 до 3 лет; 
2) от 4 до 6 лет; 
3) от 7 до 10 лет; 
4) от 11 до 14 лет. 
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Согласно возрастным потребностям, занятия составляются 
квалифицированными специалистами (педагоги, воспитатели, тренеры, 
психологи), с учетом психофизических свойств и развивающих процессов в 
определенном детском возрасте.  
 
Таблица 2. 
Перечень форм и видов организации деятельности детского клуба 
«Фитберёнок» в структуре фитнес-центра «Фитберри» 
Возраст 
Формы 
организации 
досуговой 
деятельности 
детей 
Вид организации досуговой деятельности 
детей 
от 1,5 до3 
лет  
Бэби йога 
 
урок йоги для самых маленьких 
Фитбол+мама урок на мячах  с участием родителей 
Мама + малыш 
 
развивающее занятие с участием родителей 
под веселую музыку 
Игротека 
 
освоение навыков равновесия, 
двигательных качеств и основных видов 
движения. Занятие с участием родителей 
Микро диско урок для малышей с элементами танца. 
Аквамир 
с участием родителей, которые находятся в 
воде вместе с детьми. Цель занятий  –  
закаливание 
от 4 до 6 
лет 
KIDsйога 
древнейшая наука для воспитания 
физического тела, души и духа 
Фитболик 
урок с использованием специальных мячей. 
Развивает координацию, оказывает 
положительное влияние на позвоночник 
Ритмика 
Ритмические упражнения, партерная 
гимнастика. 
Веселое 
путешествие 
музыкальное занятие, включающее 
упражнения, укрепляющие основные 
мышечные группы 
Игротека 
освоение навыков равновесия, 
двигательных качеств и основных видов 
движения 
Мини диско 
танцевальный урок под популярную 
детскую музыку 
KIDsSTRETCH 
урок с использованием упражнений на 
растягивание и расслабление 
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Веселая скакалка 
динамичный урок с использованием 
скакалки на развитие выносливости 
Аквамир 
обучение плаванью, смотреть под воду, 
прыгать и свободно играть в воде под 
руководством инструктора 
от 7 до 10 
лет 
Единоборства/бокс 
тренировки, направленные на освоение 
ударных техник руками и ногами, а также 
изучение основных бросковых техник и 
захватов 
ОФП 
упражнения, укрепляющие основные 
мышечные группы 
Хореография 
танцевальный урок с изучением основ 
классического танца 
Веселые старты 
спортивные эстафеты, увлекательные 
задания, командные игры 
Аквамир занятие в воде 
 
Статистика посещаемости детского фитнес-клуба показана в таблице 3. 
 
Таблица 3. 
Статистика посещаемости детского фитнес-клуба, количество 
посещений 
Период 
Возраст детей 
Итого 
1,5 - 3 4 - 6 7 - 10 11 - 14 
2015 год всего, в том 
числе по кварталам 
495 622 868 1320 3305 
1 122 168 202 331 823 
2 129 144 216 321 810 
3 116 138 236 351 841 
4 128 172 214 317 831 
2016 год всего в том 
числе по кварталам 
547 663 1079 1408 3697 
1 132 174 246 341 893 
2 138 158 254 348 898 
3 137 142 288 357 924 
4 140 189 291 362 982 
 
На графике показана динамика посещаемости в разрезе кварталов за 
2015-2016 гг. (см. рис. 3). 
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Рис. 3. Динамика посещаемости в разрезе кварталов за 2015-2016 гг. 
 
Гистограмма (рис. 3) построена для того, чтобы наглядно 
продемонстрировать сезонность востребования услуг фитнес-центра: 
наибольшие посещения отмечены в осенне-зимнее время. Если сравнивать 
поквартальную посещаемость, то она увеличилась в 2016 году по сравнению 
с 2015 годом, что наглядно можно увидеть на рис. 3. 
В таблице 2.4 показана структура посещений в разрезе возрастных 
категорий детей. 
 
Таблица 4. 
Структура посещаемости детского фитнес-клуба, в % 
Период 
Возраст детей 
Итого 
1,5 - 3 4 - 6 7 - 10 11 - 14 
2015 год всего, в 
том числе по 
кварталам 
495 622 868 1320 3305 
доля, % 15,0 18,8 26,3 39,9 100 
2016 год всего, в 
том числе по 
кварталам 
547 663 1079 1408 3697 
доля, % 14,8 17,9 29,2 38,1 100 
823 810 
841 831 
893 898 
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Таким образом, среди посетителей преобладают дети от 11 до 14 лет с долей 
39,9% и 38,1% соответственно в 2015 и 2016 году. Структура показана на рис. 4. 
 
 
 
Рис. 4. Структура посещаемости детского фитнес-клуба по возрасту 
детей, в % 
 
В 2016 году доля детей с 7 до 10 лет увеличилась с 26,3% до 29,2%. 
Сократилась доля детей с 1,5 до 3 лет с 15,0% до 14,8% и детей с 4 до 6 
лет до 17,9% против 18,8% в 2015 году. 
Следовательно, наибольшую посещаемость обеспечивают дети старше 
10 лет. 
На сегодняшний день в детском фитнес-клубе выделяют несколько 
основных направлений детского фитнеса. 
«Звероаэробика» – это аэробика имитационного характера, веселая, 
интересная для маленьких детей, развивает воображение и фантазию. 
Главное, что отличает программу «Звероаэробика» от других фитнес-
программ, это то, что дети вместе с педагогом повторяют движения, 
свойственные животным. В этой программе особое внимание уделяется 
15% 
18,80% 
26,30% 
39,90% 
2015 год 
от 1,5 до 3 лет 
от 4 до 6 лет 
от 7 до 10 лет 
от 11 до 14 лет 
15% 
17,90% 
29,20% 
38,10% 
2016 год 
от 1,5 до 3 лет 
от 4 до 6 лет 
от 7 до 10 лет 
от 11 до 14 лет 
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развитию координации движений, гибкости, укреплению мышц спины и 
стопы, воображению. 
Лого-аэробика – это комплекс физических упражнений с 
одновременным приговариванием звуков и стихов, что развивать 
координацию движений и речь ребенка. 
Step-by-step – фитнес-программа, направленная на усвоение различных 
упражнений, которые сопровождают ходьбу. При этом развивается 
координация движений, происходит обучение правильной ходьбе, развитие 
мелкой моторики. 
Фитбол-гимнастика – выполнение упражнений на больших 
разноцветных мячах. Преимущества упражнений фитбол-гимнастики 
заключается в глобальном включении мышц при выполнении движений. 
Ваву Games – подвижные игры, всевозможные конкурсы, эстафеты и 
упражнения на развитие внимания и мелкой моторики. 
Десткая йога – занятие, способствующее развитию концентрации 
внимания  и эмоциональной уравновешенности детей. В игровой форме дети 
знакомятся с системой йоги, что позволяет направить их естественную 
энергию на укрепление здоровья. Упражнения помогают развивать гибкость, 
способность к концентрации, правильную осанку и координацию движений, 
благотворно влияют на психоэмоциональное состояние. Если ребенок 
непоседливый, гиперактивный, то йога поможет научиться сдержанности. 
First Step – занятия вместе с родителями для усвоения навыков 
равновесия, развития памяти, языка, мелкой моторики. 
Детская хореография – упражнения для формирования правильной 
осанки. Главное внимание уделяется грациозности, гибкости, пластичности. 
Детская аква-аэробика – комплекс упражнений в воде для 
приобретения навыков различных видов плавания. Занятия закаляют, 
повышают иммунитет, способствуют улучшению функционального 
состояния кардиореспираторной системы, укрепляют опорно-двигательный 
аппарат. 
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Детский фитнес подчиняется общим и методическим принципам 
физической культуры, но имеет ряд своих специфических особенностей. 
Занятия детскими фитнесом базируются на принципах: 
1) «нагрузка ради здоровья»; 
2) комплексного воздействия на биопсихофизичное состояние тех, 
что занимающихся; 
3) адекватности выбора нагрузки; 
4) эстетической целесообразности; 
5) психологической регуляции; 
6) адаптивности контингента занимающихся; 
7) гедонизма и стимулирования интереса; 
8) контроля и мониторинга физического состояния занимающихся 
[7]. 
 В ходе занятий детским фитнесом решаются основные задачи 
физического воспитания: оздоровительные, образовательные и 
воспитательные.  
К оздоровительным задачам относится повышение сопротивляемости 
организма неблагоприятным условиям, то есть закаливание, развитие 
физических качеств, а также навыки личной и общественной гигиены.  
К образовательным задачам относится формирование двигательных 
навыков, правильной осанки, навыков гигиены, освоение знаний о 
физическом воспитании.  
При решении воспитательных задачи у детей формируются 
положительные черты характера и нравственные качества (честность, 
справедливость, чувство товарищества), а также проявление волевых качеств 
(смелость, решительность, настойчивость и др.). 
В структуре занятий детским фитнесом, так же как и в любой ином 
виде физической культуры, выделяют традиционно подготовительную, 
основную и заключительную части, что позволяет использовать основные 
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направления детского фитнеса в системе дошкольного физического 
воспитания. 
В подготовительной части решаются задачи по повышению 
эмоционального тонуса ребенка, активизации ее внимания, подготовки к 
физическим нагрузкам в основной части. 
Непосредственно в основной части решаются следующие задачи: 
1) тренировки различных мышечных групп, 
2) формирование правильной осанки, 
3) обучение новым движениям,  
4) повторение и закрепление пройденного материала,  
5) совершенствование всех физиологических функций организма 
ребенка. 
В заключительной части происходит снижение эмоциональной и 
физической нагрузки, то есть постепенный переход от возбужденного 
состояния к спокойному. Основное внимание в заключительной части 
уделяют дыхательным упражнениям и упражнениям на расслабления. 
 
 
 
2.2. Эмпирическое исследование по выявлению желания посещать 
детский фитнес-клуб 
 
 
 
Эмпирическое исследование по выявлению желания посещать детский 
фитнес-клуб проведено посредством анкетирования детей.  
Выборку составили 100 детей трех возрастных категорий: 
группа 1: от 4 до 6 лет; 
группа 2: от 7 до 10 лет; 
группа 3: от 11 до 14 лет. 
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Это дети, чей выбор занятий в большей степени осуществляется 
непосредственно ими лично, поэтому их мнение важно учитывать при 
разработке обновленных форм организации детского досуга в фитнес-центре. 
Методом исследования выбран анкетный опрос.  
Анкета (с франц. еnguete – список вопросов) – распространенный с XIX 
в. вид диагностических и исследовательских методик, известных как серии 
тематически связанных вопросов, определенным образом упорядоченных, 
открытого или закрытого типа, содержащих вопросы демографического 
характера, например, возраст, профессия, уровень образования респондента и 
т.д. – так называемая «паспортичка» – и обращения к респонденту. 
Анкетирование – метод массового сбора материала с помощью 
специально разработанных опросников, называемых анкетами. Это 
разновидность опроса, который предусматривает заполнение респондентом 
собственноручно специального бланка с вопросами анкеты, которая также 
содержит информацию социально-демографического характера о 
респондента. 
Преимуществами анкетирования в данном исследовании являются: 
1) независимость ответов респондента от личности анкетера, его 
мировосприятие, ценностных ориентаций и т.д.; 
2) достаточность времени у респондента для обдумывания вопрос и 
формулировка (выбора) ответа; 
3) использование четко разработанной анкеты как инструмента, 
который имеет соответствующие качественные характеристики, уменьшает 
влияние на результат из-за недостаточности опыта анкетера; 
4) предыдущая продуманность, взвешенность вопросов, которые 
формулируются в анкете (при условии ее качественной разработки); 
5) достаточно широкий спектр вопросов, неограниченность во 
времени как, например, при интервьюировании; 
6) возможность стандартизации процедуры сбора данных и их 
последующей статистической обработки, что позволяет использовать эту 
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информацию для выработки управленческих решений и формулировка 
взвешенных выводов (при условии соблюдения всех правил формирования 
выборки респондентов, проведение процедуры анкетирования и качества 
самой анкеты как инструмента). 
Цель исследования: провести опрос детей для интереса посещать 
детский фитнес-клуб для дальнейшего формирования новой формы 
семейного досуга. 
Предмет эмпирического исследования: организация досуга в детском 
фитнес-клубе. 
Форма анкеты имеет следующий вид: 
 
Анкета 
Здравствуй, фитберёнок. Мы рады, что ты с нами и хотим, чтобы тебе у 
нас нравилось! Для этого хотим задать несколько вопросов! 
1) Чем ты занимаешься в нашем клубе? 
2) Как ты попал в наш клуб? 
-привели родители 
-привели бабушка (дедушка) 
-рассказали друзья 
-другое (напиши) 
3) Сколько раз в неделю ты посещаешь наш клуб? 
-1-2 
-3-5 
-более 5 
4) Хотел бы ты чаще приходить к нам?  
-да 
-нет 
-не знаю 
5) В какие наши секции ты хотел бы ещё ходить? 
6) Почему бы ты хотел ходить в эти секции? 
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-хочу быть спортсменом 
-туда ходят мои друзья 
-мне нравится тренер этой секции 
-другое (напиши) 
7) Позвал бы ты к нам в клуб своих друзей? 
-да 
-нет 
-не знаю 
8) Какие мероприятия в клубе тебе запомнились больше всего? 
(напиши) 
9) Какие занятия и секции ты ещё посещаешь, кроме нашего клуба? 
(напиши) 
10) Какую бы секцию или мероприятие ты бы предложил нам 
организовать? (напиши) 
11) твой пол – м, ж 
12) твой возраст 
Далее представлена обработка полученных результатов. 
На первый вопрос «Чем занимаешься в нашем клубе» структура 
ответов показан в таблице 2.5. 
 
Таблица 5. 
Ответы на вопрос «Чем занимаешься в нашем клубе» 
Вид занятий Количество детей Доля, % 
танцевальные занятия 17 17 
творчество и 
художественные 
занятия 
23 23 
занятия йогой,  12 12 
фитболом,  14 14 
единоборствами и 
боксом 
8 8 
бассейн 19 19 
другое 7 7 
всего 100 100 
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На рис. 5 показана структура ответов опрошенных детей.  
 
 
Рис. 5. Распределение ответов детей на вопрос «Чем занимаешься в 
нашем клубе», в % 
 
Таким образом, большая часть опрошенных детей в клубе занята 
творчеством и художественными занятиями (23%), 19% посещающих детей 
из 100 занимаются в бассейне с инструктором  либо совместно с родителями, 
17% опрошенных посещают танцевальные занятия, 14% детей занимаются 
фитболом, 12% – йогой, 8% опрошенных детей занимаются единоборством 
или боксом. Дети называли и другие виды занятий, но наибольшие ответы 
получили именно творчество и художественные занятия, занятия йогой, 
фитбол,  единоборства и бокс, бассейн.  
На второй вопрос «Как ты попал в наш клуб?» получены следующие 
результаты (табл. 6):  
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Таблица 6. 
Ответы на вопрос «Как ты попал в наш клуб?» 
Варианты ответов Количество детей Доля, % 
привели родители 47 47 
привели бабушка 
(дедушка) 
23 23 
рассказали друзья 16 16 
другое 14 14 
всего 100 100 
 
На рис. 6 показана структура ответов на второй вопрос среди 
опрошенных детей.  
 
Рис. 6. Распределение ответов детей на вопрос «Как ты попал в наш 
клуб?», в % 
 
Таким образом, большинство детей приходят в фитнес-центр с 
родителями, их доля составила 47%. Привели внуков 23% опрошенных. С 
16% опрошенных детей поделились друзья и рекомендовали. Следовательно, 
в выборе занятий физической культурой, фитнесов в частности особую роль 
играют родители. 
Как часто дети посещают клуб, позволил определить вопрос под 
номером три (табл. 7). 
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Таблица 7. 
Ответы на вопрос «Сколько раз в неделю ты посещаешь наш клуб?» 
Количество посещений 
в неделю 
Количество детей Доля, % 
1-2 58 58 
3-5 34 34 
более 5 8 8 
Всего 100 100 
 
Следовательно, по ответам детей 58% имеют возможность посещать 
клуб два раза в неделю. Так ответило наибольшее количество респондентов-
детей. От трех до пяти раз в неделю приходит 34% из ста детей, а 8 % 
посещают клуб практически каждый день. Их ответы также для наглядности 
показаны на диаграмме (рис. 7). 
 
 
Рис. 7. Распределение ответов детей на вопрос «Сколько раз в неделю ты 
посещаешь наш клуб?», в % 
 
Таким образом, значительно количество детей могут посетить клуб 
более чем 3 раза в неделю. Их доля составляет 42% от всех опрошенных (что 
в сумме 34% и 8%). 
Среди опрошенных детей большинство очень заинтересованы 
занятиями в клубе, потому как 78% опрошенным высказались о желании 
приходить чаще (рис. 8). 
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более 5 
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Рис. 8. Распределение ответов детей на вопрос «Хотел бы ты чаще 
приходить к нам?», в % 
 
Таким образом, отрицательного ответа не прозвучало. Все дети 
проявляют интерес к занятиям в клубе. 
На вопрос «В какие наши секции ты хотел бы ещё ходить?» ответы 
показаны в таблице 8. 
 
Таблица 8. 
Ответы на вопрос «В какие наши секции ты хотел бы ещё ходить?» 
Виды секций Количество детей Доля, % 
аэробика 17 17 
звероробика с 
элементами английского 
языка 
23 23 
аква-аэробика 24 24 
единоборства 26 26 
другие 10 10 
всего 100 100 
 
Следовательно, по ответам детей их большинство желают заниматься 
подвижными занятиями. 26 % детей проявили интерес к единоборствам, 24% 
заинтересовались аква-аэробикой, 23% опрошенных интересует звероробика 
с элементами иностранных языков. 17% желали бы дополнительно 
заниматься аэробиков. 
82% 
18% 
да не знаю  
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Ответы респондентов также для наглядности показаны и на диаграмме 
(рис. 9). 
 
Рис. 9. Распределение ответов детей на вопрос «В какие наши секции 
ты хотел бы ещё ходить?», в % 
 
Положительным является тот факт, что дети проявляют интерес к 
подвижному досугу. Так же известен факт, когда дети посещали одни 
занятия, со временем для своего опыта меняли на другие виды досуга в 
детском центре. Это не удивительно, поскольку дети знакомятся с другими 
детьми в центре, делятся впечатлениями, проявляют интерес к новому, 
неизведанному. И в данном случае следует понимать, что опрошенные дети в 
данный момент посещают другие досуговые занятия, а в момент 
анкетирования высказались об интересах посещать другие виды 
организованного досуга в детском центре «Фитберёнок». 
Интересными являются ответы детей на пятый вопрос, которые 
показаны в таблице 9. 
 
 
 
 
 
 
17% 
23% 
24% 
26% 
10% 
аэробика 
звероробика с элементами 
английского языка 
аква-аэробика 
единоборства 
другие 
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Таблица 9. 
Ответы на вопрос «Почему бы ты хотел ходить в эти секции?» 
Виды ответов Количество детей Доля, % 
хочу быть спортсменом 32 32 
туда ходят мои друзья 28 28 
мне нравится тренер 
этой секции 
30 30 
другие 10 10 
всего 100 100 
 
Ответы детей позволяют сделать вывод, что респонденты проявляют 
интерес к занятиям, потому как хотят быть спортивными и стать 
спортсменами (32%). 28% респондентов ходят за компанию со своими 
друзьями, им нравиться вместе интересно проводить время. 30% ответили, 
что им нравиться тренер. От некоторых детей (преимущественно девочки) 
звучал ответ о том, что они любят музыку, музыкальные занятия танцами, 
аэробикой и др. очень им нравятся. Ответы респондентов также для 
наглядности показаны и на диаграмме (рис. 10). 
 
 
Рис. 10. Распределение ответов детей на вопрос  «Почему бы ты хотел 
ходить в эти секции?», в % 
 
Таким образом, посещение занятий в фитнес-клубе формирует у детей 
желание заниматься активным досугом, подвижными занятиями в 
32% 
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30% 
10% 
хочу быть спортсменом 
туда ходят мои друзья 
мне нравится тренер этой 
секции 
другие 
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сопровождении музыки,  чтобы при этом их окружали друзья и любимый 
тренер. 
Все опрошенные единогласно ответили, что хотели бы пригласить 
своих друзей в клуб.  
На вопрос «Какие мероприятия в клубе тебе запомнились больше 
всего?» были получены такие ответы: 
воскресные праздники в клубе – 46%; 
мастер-классы – 37%; 
морской бунт – 68%; 
выставка детских рисунков – 29%; 
другие ответы – 8% (см. рис. 11). 
 
 
 
Рис. 11. Распределение ответов детей на вопрос «Какие мероприятия в 
клубе тебе запомнились больше всего?», в % 
 
Кроме того, что опрошенные дети посещают фитнес-центр, они 
занимаются и в других секциях (таблица 10). 
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Таблица 10. 
Ответы на вопрос «Какие занятия и секции ты ещё посещаешь, кроме 
нашего клуба?» 
Виды ответов Количество детей Доля, % 
хоровое пение 9 9 
занятие музыкой  23 23 
хоккей  17 17 
туризм 33 33 
другие 18 18 
всего 100 100 
 
Следовательно, кроме посещения клуба дети профессионально 
занимаются музыкой, принимают участие в конкурсах (32%), занимаются 
хоккеем (17%), туризмом (33%) (рис. 12).  
 
 
 
Рис. 12. Распределение ответов детей на вопрос  «Какие занятия и секции ты 
ещё посещаешь, кроме нашего клуба?», в % 
 
Следовательно, получив эти ответы (рис. 12 и табл. 10), организаторы  
при планировании мероприятий должны учитывать интересы респондентов, 
чтобы в наибольшей степени их заинтересовать. 
На вопрос «Какую бы секцию или мероприятие ты бы предложил нам 
организовать?» были получены такие ответы (см. таблицу 11). 
 
9% 
23% 
17% 
33% 
18% 
хоровое пение 
занятие музыкой 
хоккей 
туризм 
другие 
44 
Таблица 11. 
Ответы на вопрос «Какую бы секцию или мероприятие ты бы 
предложил нам организовать?» 
Виды ответов Количество детей Доля, % 
квесты 22 22 
квесты на иностранном 
языке 
29 29 
спортивные состязания 41 41 
другие 8 8 
всего 100 100 
 
Следовательно, кроме тех секций, которые посещают дети в клубе, они 
хотели бы участвовать  в квестах (22%), в квестах с иностранным языком 
(29%) (при этом многие хотели бы придумывать задания для друзей), в 
спортивных конкурсах и состязаниях, чтобы продемонстрировать свою силу 
и умения родителям, друзьям и тренерам (41%). Ответы для наглядности 
распределены на рис. 13.  
 
Рис. 13. Распределение ответов детей на вопрос «Какую бы секцию или 
мероприятие ты бы предложил нам организовать?», в % 
 
Таким образом, организаторы будут принимать во внимание интересы 
детей при дальнейшем планировании досуговых мероприятий.  
Распределение респондентов по возрасту  показано в таблице 12. 
 
 
22% 
29% 
41% 
8% 
квесты 
квесты на иностранном 
языке 
спортивные состязания 
другие 
45 
Таблица 12. 
Распределение респондентов по возрасту   
Возраст Количество детей Доля, % 
 4 – 6  25 25 
7 – 10 31 31 
11 - 14 44 44 
всего 100 100 
 
Распределение показано на графике (рис. 14). 
 
Рис. 14. Возраст респондентов и их количество, чел. 
 
Среди опрошенных детей в выборку попали дети:  
- до семи лет в количестве 25%; 
- с семи до десяти лет – 31%; 
- с одиннадцати до четырнадцати лет – 44%. 
Распределение респондентов по половому признаку показано в  
таблице 13. 
 
Таблица 13. 
Распределение респондентов по возрасту   
Возраст Количество детей Доля, % 
мальчики 51 51 
девочки 49 49 
всего 100 100 
 
Распределение респондентов по половому признаку показано на рис. 15. 
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Рис. 15.  Пол респондентов и их количество, чел. 
 
В выборку попали в одинаковом соотношении как мальчики, так и 
девочки с отклонением в 1%.  
 
Таким образом, проведенное анкетирование позволяет в будущем 
обратить внимание на самые главные интересы детей. При планировании 
мероприятий, прививающих любовь к фитнесу, включить в них элементы и 
модификацию досуговой деятельности, к которой респонденты проявили 
наибольший интерес. 
Исходя из вышесказанного, можно сделать вывод, что одним из путей 
оптимизации процесса физического воспитания может быть использование 
инновационных подходов к организации занятий физической культурой с 
детьми, которые были бы направлены на повышение уровня их физического 
развития, а именно – использование различных направлений детского 
фитнеса во всех формах физкультурно-оздоровительной работы в условиях 
детского фитнес-клуба «Фитберёнок». 
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ГЛАВА 3. ДЕТСКИЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ КАНИКУЛЯРНЫЙ 
ПРОЕКТ «МОЙ СПОРТИВНЫЙ МИР» 
 
3.1. Содержание, цель и задачи проекта  
 
 
 
Детский оздоровительный каникулярный проект «Мой спортивный 
мир» может быть реализован на летних каникулах.  
Большой летний перерыв у школьников – это период укрепления их 
здоровья, познания интересного, новых знакомств и приключений; это пора 
моральной закалки, духовного обогащения, пора ярких впечатлений, 
творчества, активного познания мира и себя в нем. 
Организуя летнее оздоровление детей, педагогические коллективы 
пытаются планировать и строить воспитательную работу так, чтобы каждый 
ребенок нашел себе дело по душе; чувствовала себя сильной, творческой 
личностью; обогатилась духовно и чувствовала себя комфортно. 
Большое значение имеет принятие во внимание знаменательных дат и 
праздников, приходящихся на этот период, событий, которые происходят в 
стране и за рубежом, календаря летних памятных дат, традиций фитнес-
клуба и города, местных условий и возможностей, возрастных и 
индивидуальных особенностей младших школьников и подростков. 
Планирование досуговой деятельности будет эффективным, если 
придерживаться определенных методических требований: 
– обеспечивать на практике единство целей и задач, содержания форм 
воспитательной, тренерской и педагогической работы; 
– учитывать своеобразие работы фитнес-клуба; 
– поддерживать инициативу детей. 
Целью проекта является привлечение детей разного возраста к 
занятиям фитнесом. 
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Задачи проекта.  В проекте планируется решить следующие задачи: 
1) содействие нормальному развитию и закаливанию детей; 
2)  укрепление их здоровья, воспитания интереса к систематическому 
занятию спортом как самостоятельно, так и с родителями, другими членами 
семьи; 
3) формирование навыков соблюдения здорового образа жизни; 
4) формирование санитарно-гигиенических навыков; 
5) формирование познавательных интересов об истории и развитии 
спорта. 
Детский оздоровительный каникулярный проект «Мой спортивный 
мир» включает в себя: 
А. Проект для детей возрастом 4-10 лет. 
Б. Проект для детей возрастом 11-14 лет.  
Интерес детей к занятиям фитнесом будет сильнее проявляться при 
применении формы в виде семейного досуга.  В организации  проекта 
предполагается применение игровых форм проведения занятий с родителями, 
а также просто игр между основными занятиями фитнесом. К счастью, уже 
никого из организаторов детского досуга не нужно убеждать в том, что 
именно игра занимает ведущее место в жизни ребенка. Признанные медики и 
педагоги всего мира все чаще утверждают, что игра имеет большие лечебные 
свойства и силу, ее целебные воздействия трудно переоценить [38, c. 62]. 
Они убедительно доказывают на многочисленных примерах не только факт 
того, что игра возбуждает, стимулирует к действиям, укрепляет иммунитет, 
но и то, что аура игры является отражением положительной 
психоэнергетики, необходимой для хорошего самочувствия [27, c. 168]. 
Прежде всего, игра помогает ребенку избавиться от одиночества. В 
игровом круге ребенок находит друзей, чувствует прикосновение дружеских 
рук. Игра – неисчерпаемый источник удовольствия, радостного возбуждения 
и связанного с ней хорошего настроения, который является залогом 
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хорошего самочувствия, а оно, в свою очередь, верный путь к хорошему 
здоровью. 
Мы знаем, каким нелегким бывает процесс адаптации к новым 
условиям (новые место нахождения, коллектив, знакомства, режимные 
моменты, необычные ситуации). Это может привести к появлению 
различных комплексов, особенно у детей. Игра, как никакая другая форма 
воздействия на ребенка, может помочь воспитателю, тренеру снять 
закомплексованность ребенка, ускорить и облегчить адаптационный период 
[47, c. 301]. 
Детский коллектив – очень сложный организм, который живет и 
развивается по своим законам, которые взрослые не всегда хорошо понимают 
[21, c. 41]. Детская обида, если ее быстро не снять, может вызвать такой 
дискомфорт в душе ребенка, который может нарушить баланс его моральных 
и жизненных позиций. На помощь воспитателю, педагогу, тренеру  и 
родителям может прийти игра, которая нивелирует детские нравственные 
образы, помогает увидеть их через призму случайных ошибок поведения 
того, кто обидел. Игра может скорректировать моральные и жизненные 
принципы ребенка, повысить жизненную комфортность [22, c. 9]. 
Социологические исследования доказали, что еще одним из важнейших 
состояний души является чувство радости от самооткрытия, осознания 
собственного творческого потенциала  и  его самовыражения. И именно игра, 
особенно в условиях детского оздоровительного учреждения, предоставляет 
ребенку большое пространство для развития потенциальных  возможностей, 
направляет на позиции самоутверждения [18, c. 105]. 
Игры, особенно так называемые «экстремально-адреналиновые», 
которые пользуются большим спросом у подростков, открывают так 
называемое «второе дыхание». Происходит настоящее чудо, появляется 
новая энергия, новые силы, желание преодолеть все трудности и получить 
радость от победы над ними [27, c. 168]. 
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С помощью специально разработанных игровых тренингов можно 
достичь значительных успехов в преодолении отдельных заболеваний 
ребенка, связанных не только с ее нервно-психическим состоянием, но и с 
моторикой [19, c. 74]. 
Перечислить все целебные свойства игры невозможно и не нужно, 
потому что каждый на собственном опыте неоднократно имел возможность 
убедиться в этом.  
Интересно, что дети инстинктивно тянутся к игре, чтобы снять 
напряжение, боязливость, усталость, нерешительность. Ярким примером 
являются все «кричалки», «вопилки», «страшилки», которые порой 
воспринимаются как нарушение дисциплины, а не «сеанс» лечебной 
игротерапии [50, c. 326]. 
Ребенку нужно помогать, подключившись к этому «сеансу», а не 
кричать на него. Вот почему, в арсенале каждого, кто имеет дело с детьми, 
должно быть множество «освобождающих» игр – скороговорок, 
юмористических загадок, мимических игр, веселых блиц-конкурсов. 
Что говорить о детях, когда целые народы через игру пытаются, может 
и на инстинктивном уровне, преодолеть негативные черты своей 
национальной ментальности. Здесь следует вспомнить темпераментных 
итальянцев, которые придумали и проводят карнавалы, маскарады, чтобы в 
воспалительном водовороте танцев, музыки, пения «разгрузить» свой 
неистовый темперамент и не дать излишней энергии превратиться в 
агрессивность [9, c. 63]. Видимо, и испанцы организуют знаменитые 
корриды, на которые собираются сотни тысяч зрителей, с этой же целью. 
Англичане же, в большинстве люди уравновешенные, подарили миру такие 
коллективные игры, как футбол и регби. Видимо, для них в свое время они 
также стали терапией в замкнутом досуговом пространстве [9, c. 95].  
Итак, здоровый досуг – важная и неотъемлемая составляющая 
здорового образа жизни, а сердце каждого досуга, безусловно, игра. 
Далее следует подробное описание проектов.  
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3.2. Программа детского оздоровительного каникулярного проекта  
«Мой спортивный мир» 
 
 
 
А. Проект для детей 4-10 лет. 
Проект для детей 4-10 лет может быть реализован посредством 
организации летнего дневного лагеря на базе детского центра «Фитберёнок». 
При составлении плана, прежде всего, необходимо учесть предложения 
детей. Посоветоваться с ними и выяснить их интересы и пожелания нужно, 
чтобы привлечь детей к планированию работы: 
1. Конкурс звеньев на лучшие предложения в план работы отряда с 
целью привлечения детей к планированию – также на основе учета 
увлечений, интересов и желаний детей в отряде. 
Вместе с организаторами конкурса необходимо подумать о формах 
поощрения звеньев и отдельных детей. Победители конкурса могут получить 
право стать организаторами предложенного дела. 
В честь победителя может быть выпущена «Молния» – поздравление, 
провозглашена благодарность, и тому подобное. В результате проведения 
конкурса наиболее интересные и полезные предложения войдут в план. 
2. Анкета «Хочу, чтобы это было. Хочу, чтобы было так!» 
Ориентировочные вопросы анкеты:  
Какие дела ты предлагаешь провести в отряде?  
Организатором какого дела ты хотел бы быть сам?  
Ответы на вопросы анкеты дадут возможность внести в план наиболее 
важные и интересные дела. 
3. Экспертный выпуск газеты «А как у вас?» 
В газете только вопросы и свободное место для ответов:  
- как у вас в школе проводят диспуты, туристические походы, встречи 
и т.д.?  
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- какие дела в школе или в лагере, где был раньше, тебе запомнились? 
4. Устный опрос «Ваше мнение, ваше предложение». Его проводят 
детские репортеры среди детей и взрослых. 
5. «Копилка предложений». В отряде вывешивается большой конверт 
или ящик «Желаю-предлагаю». Для того чтобы копилка была более 
действенной и стимулировала детей к проявлению творчества, инициативы, 
можно в течение дня выпустить одну-две «Молнии» или сделать сообщение 
в отряде о предложениях, поступивших от детей. 
В период планирования следует учитывать, что в особом внимании и 
заботе нуждаются дети от 4 до 6 лет. Поэтому в план работы необходимо 
включить игры, конкурсы, соревнования для младших детей. Дети этого 
возраста любят игры, разнообразные конкурсы, им нравится рисовать, 
мастерить, путешествовать. 
Совет отряда рассматривает предложения детей, вожатого, воспитателя 
и самые интересные из них включает в проект плана. Важно, чтобы при 
распределении работы никто из детей не остался без поручений, без 
конкретных задач. Количество запланированных дел должна быть реальным, 
то есть посильным для исполнения.  
Предлагаемые занятия для детей, которые по предварительному опросу 
(глава 2) проявили больший интерес к этим видам деятельности: 
1) творческая мастерская «Природа и фантазия» (развитие творческой 
фантазии, образного мышления, художественного вкуса через работу с 
природным материалом); 
2) «Хореографическая мастерская» (эстетическое воспитание, 
укрепление здоровья и физическое развитие через приобщение к искусству 
танца); 
3) клуб «Веселый мяч» (физическое развитие детей через участие в 
спортивных играх). 
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Далее представлены занятия и подвижные игры с элементами фитнеса 
(для совместного проведения с родителями или другими членами семьи) в 
команде. 
Подвижные игры являются важным средством всестороннего 
физического развития детей. Методика организации игровой деятельности 
может быть такой:  
1) выбор игры;  
2) распределение детей и их родителей по командам;  
3) ознакомление с правилами игры;  
4) выбор капитанов, распределение ролей;  
5) ход игры;  
6) итоги игры. 
Заметим, что в работе будут принимать участие дети разных возрастов, 
поэтому вся работа должна проходить дифференцированно. 
Комплекс подвижных игр для детей 4-6 лет. 
1) Старты «зверят». Две команды становятся параллельно колоннами. 
Перед ними на расстоянии пяти шагов рисуют линию. В каждой команде есть 
«заяц», «волк», «пантера», «тигр», «лев». После вызова зверьки бегут вперед, 
обегают флажок и возвращаются на свое место. Кто на обратном пути 
пересечет контрольную линию, приносит своей команде 1 очко. Зверюшек 
вызывают в любом порядке, поэтому необходимо быть очень внимательным. 
Продолжительность старта – 3-4 минуты. 
2) Пингвины с мячом. Две команды выстраиваются в колонны по 
линии старта. На расстоянии 10 м от нее – флажки. По сигналу первые 
номера зажимают между коленями один волейбольный мяч, второй держат в 
руках и движутся к флажку (дети переминаются с ноги на ногу, как 
пингвины). Когда играющий получит флажок, он передает в свою команду 
два мяча: один –  ударом ноги, второй –  броском через площадку. Сам 
становится в конец своей команды. Игра заканчивается, когда все 
«пингвины» сделают перебежки, и мячи вернутся к игроку команды под 
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первым номером. Нарушением считается потеря мяча во время бега и прием 
мяча игроком, который стоит перед линией старта. 
3) Воздушный мост. Команды выстраиваются колоннами по росту 
(спереди маленькие) параллельно друг другу. На расстоянии от них рисуют 
линию, к которой выходят капитаны команд с волейбольными мячами в 
руках. По сигналу каждый капитан бросает мяч первому игроку своей 
команды, тот ловит его, а затем быстро возвращает назад и приседает. Мяч от 
капитана летит ко второму игроку, который делает то же, и т.д. Игра 
заканчивается, когда последний игрок передает мяч капитану, тот поднимает 
его вверх. Игру повторяют 2-3 раза. Если мяч упал на землю, его можно 
поднять и продолжить игру. Выигрывает та команда, которая быстрее 
построит «воздушный мост». 
4) Эстафеты-паровозик. Перед командами, которые стоят в колоннах, 
рисуют линию, а на расстоянии 10 м от нее ставят флажок. По сигналу к 
флажку бегут первые игроки. Они оббегают флажок, возвращаются к своей 
команде, оббегают ее и снова бегут к флажку. Когда эти игроки сравняются 
со стартовой линией, к ним присоединяются вторые номера (берут первых за 
талию). Теперь игроки вдвоем оббегают флажок, а затем всю команду. Игра 
заканчивается после выполнения задания всей командой. 
 
Комплекс подвижных игр для детей 7-10 лет. 
1) Канат. Команды располагаются на противоположных сторонах 
площадки по линиям. Перпендикулярно к средней линии кладут канат 
длиной 4-6 м. По сигналу игроки бегут к канату, чтобы завладеть им и 
перетянуть на свою сторону. Это нелегко, поскольку соперник пытается 
сделать то же самое. В борьбе выигрывает наиболее ловкая команда. Игру 
проводят из разных исходных положений: стоя спиной к канату, сидя по-
турецки. При одинаковых результатах предоставляется третья попытка. 
2) Переправа в обручах. Команды выстроены в колонну по одному. 
Перед стартовой линией в руках у направляющего находится 
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гимнастический обруч. По сигналу обруч накладывают на пояс два первых 
игрока и быстро перебегают на противоположную сторону площадки – 
дистанция до 10-15 м. Первый номер остается за финишной линией, а второй, 
не снимая обруча, быстро возвращается назад и повторяет задание с третьим 
номером, потом он сам остается на противоположном берегу, а переправу 
делает третий номер и т.д. Выигрывает команда, которая первая закончила 
переправу. 
3) Принеси мяч. Команды выстроены в колонну по одному или в 
шеренгу перед стартовой линией. На противоположной стороне площадки 
напротив каждой команды лежит коробка с другими мячами в количестве, 
которое соответствует количеству игроков в команде. По сигналу первый 
номер бежит к коробке, берет один мяч и бегом возвращается обратно на 
свое место, хлопая по плечу следующего участника, второй номер повторяет 
то же, и т.д. Эстафета заканчивается тогда, когда принесет свой мяч и станет 
в колонну последний игрок.  
4) Барьерный бег. Команды выстроены на стартовой линии. Поперек 
дистанции натянуты три-пять длинных эластичных веревок на расстоянии 4-
5 м между собой. По сигналу участники поочередно проходят дистанцию 
туда и обратно, перепрыгивая через барьеры. По прикосновению к шнуру 
команда получает штрафное очко. Высота барьера варьируется в 
зависимости от возраста и подготовленности участников. Побеждает 
команда, которая закончит эстафету и допустит меньше ошибок. 
5) Снайперы. Состав команды 6-8 человек. Команды построены в 
шеренги по 1,5-2 м перед линией бросания, у каждого участника в руках по 
два теннисных мяча. На расстоянии 5-8 м от линии бросания находится 
мишень. По сигналу игроки поочередно выходят вперед и выполняют по два 
броска в цель. Выигрывает команда, которая попала в большее количество 
мишеней и потратила на них меньшее количество мячей. 
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Далее представлены эстафеты с элементами спортивных игр для 
возраста 11-14 лет. 
1) Мяч в кольцо. Команды выстроены в колонну по одному перед 
баскетбольными щитами на расстоянии 2-3 м. По сигналу первый номер 
бросает мяч в кольцо, затем кладет мяч, а второй игрок подхватывает его и 
тоже бросает в кольцо и т.д. Выигрывает команда, которая набрала большее 
число попаданий. Игрок, который не попал в корзину, должен, поймав мяч, 
обежать с ним стойку, что находится в 5-6 м от колонны, и только тогда 
передать мяч следующему игроку. 
2) Баскетбольный слалом. Состав команды 8-10 человек. Команды 
построены по линии старта, в руках у первых номеров – по баскетбольному 
мячу. По сигналу участники с ведением мяча (удары о пол) оббегают 
«восьмеркой» вертикальные стояки, стоящие на 1-2 м друг от друга, затем, 
двигаясь вперед, перебрасывают мяч через горизонтальную планку 
(натянутый шнур), ловят его, бросают в стенку, снова ловят и бросают в 
кольцо. После попадания (число попыток не ограничено) участник 
перебрасывает мяч назад другому номеру, а сам возвращается к команде. 
3) Шайбу! Состав команды – 10-12 человек. Команды выстроены в 
колонну по одному, в руках у направляющих – хоккейные клюшки, а на полу 
– по шайбе. Перед каждой командой по продольной линии стоят 2-3 стояки, а 
на противоположной стороне площадки – ворота. По сигналу первые номера 
бегут с шайбой, обводят стойки и не далее обозначенной поперечной линии 
выполняют бросок по воротам, затем бегом возвращаются назад, передают 
клюшку следующем участнику. В игре используются несколько шайб, чтобы 
не было простоев. 
Далее представлены эстафеты с элементами коллективными 
действиями для возраста 11-14 лет. 
1) Кто быстрее? Команды выстроены в ряды. Перед каждой командой 
поставлено по две стойки высотой 50-60 см, между ними – «дверной 
промежуток». По сигналу игроки каждой команды поочередно быстро 
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пробегают двери и перестраиваются в шеренгу на противоположной стороне 
площадки. 
2) Парные гонки. Команды выстроены в колонну по одному. 
Направляющие – первый и второй номера – стоят попарно. По сигналу 
первая пара движется условленном способом до противоположной линии. 
Первый остается за линией, второй возвращается назад и выполняет задачи с 
третьим номером, потом сам остается на месте, а третий номер возвращается 
за партнером и т.д. Способы перемещения: бегом, держась за руки; боком, 
приставными шагами, лицом друг к другу, держась за руки; то же, стоя друг 
за другом, держа партнера за пояс; прыжками на двух ногах, обхватив друг 
друга. 
3) Сороконожка.  Команды выстраиваются в колонну по одному перед 
стартовой линией и рассчитываются по 3-5 человек. По команде 
«Приготовиться!» – все участники первой группы приседают и кладут руки 
на пояс поперек себя. По команде «Марш» – группы условным шагом или 
прыжками проходят вприсядку установленную дистанцию, сохраняя 
соединение и не вставая. То же повторяют вторые и т.д. Выигрывает 
команда, участники которой первыми перейдут финишную линию и не 
нарушат установленных правил. 
Эстафеты комического характера с элементами коллективными 
действиями для возраста 11-14 лет. 
1) Каракатицы. Команды построены в колонны по одному. 
Направляющие  находятся в исходном положении – упор сидя, с согнутыми 
ногами. По сигналу они немного поднимают таз и быстро передвигаются в 
упоре на руках до противоположной линии, расположенной на расстоянии 5-
6 м от старта. Как только ноги пересекут финишную линию, игроки встают и 
бегом возвращаются назад, становясь в конец колонны, а движение начинают 
другие участники. 
2) Рассыпал – собери.  Команды выстроены на старте. В руках у первых 
номеров по коробке, в которой находятся 10-12 теннисных мячей. По сигналу 
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участник подбегает к кругу, что лежит на полу, высыпает внутрь содержание 
своей коробки и быстро относит ее обратно, передавая втором участнику. 
Тот бежит в круг и, собрав рассыпанные мячи в коробку, возвращается и 
передает ее следующему участнику, который снова высыпает содержание в 
круг и т.д. 
 
Б. Проект для детей 11-14 лет. 
Для этой категории детей предлагается реализация  воркаута – как 
новой формы семейного досуга. Фитнес-клуб «Фитберри», как организация, 
пропагандирующая здоровый образ жизни для всей семьи и прививающая с 
детских лет любовь к фитнесу, может инициировать общегородские 
мероприятия и принять в них участие. В данном случае организация 
реализовывает социальный проект в рамках социальной корпоративной 
ответственности ведения своего бизнеса.  
Проект на тему: «Мой спортивный мир» может быть приурочен к 
какому-либо городскому конкурс, к примеру, к конкурсу «Спорт на улице – 
Тюмень-2020». В данном случае может преследоваться такая цель, как 
физико-оздоровительное развитие населения г. Тюмень и агитация семей с 
детьми к занятиям физической культурой на свежем воздухе с помощью 
современного спортивного направления Street Workout (Воркаут). 
Что такое Workout? На данный момент во многих развитых странах 
мира, в том числе и в России, набирает популярность среди молодежи такое 
спортивное направление, как Воркаут. Воркаут для молодого подрастающего 
поколения – это тренировка (физкультура) на спортивных площадках под 
открытым небом с использованием своего веса. Преимущества этого 
направления – не нужны дорогие фитнес-залы, необходимы только турники, 
брусья и другие металлические конструкции для выполнения физических 
упражнений. 
На спортивной площадке должны быть: 
1) перекладина 
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2) брусья 
3) рукоход 
4) шведская стенка 
5) низкая перекладина (для отжима) 
6) низкие брусья 
7) доска для пресса 
8) скамейки 
9) информационный стенд (спортивных упражнений, рекомендуемых 
для исполнения). 
Реализация данного проекта не требует больших капиталовложений. 
Ориентировочная стоимость проекта – 40-60 тыс. руб.  
Реализованный проект «Спорт на улице» будет общедоступным, 
бесплатным для всех жителей города. Реально в городе имеются: несколько 
спортивных площадок возле учебных заведений, которые далеки от 
современных и устарели. Молодежь, которая желает заниматься своим 
здоровьем, вынуждена тренироваться на устаревшем спортинвентаре, 
который несет в себе угрозу травматизма (фото 1, фото 2 на рис. 16). 
 
  
Рис. 16. Фотографии спортивных площадок, которые могут нести в себе 
угрозу травматизма 
 
Реализация проекта «Спорт на улице». Что мы можем иметь (фото 1, 
фото 2 на рис. 17).  
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Рис. 17. Фотографии спортивных площадок в  рамках проекта «Спорт на 
улице» 
 
Такие площадки могут быть размещены в городском парке, возле 
учебных заведений, на придомовых территориях. 
Преимущества реализации проекта: 
1. Реализованная спортивная площадка является наиболее 
эффективным решением проблемы организации досуга местных жителей с 
детьми.  
2. На этих площадках могут проводиться городские спортивные 
соревнования. 
3. Они могут стать прекрасным местом проведения досуга для 
взрослых и детей. 
Таким образом, обозначенные проекты направлены на детей разного 
возраста. Они предполагают проведение досуга совместно с родителями под 
руководством квалифицированных тренеров, воспитателей и инструкторов 
детского фитнес-центра «Фитберёнок». Такой подход в организации 
досуговой деятельности развивает интерес к фитнесу как одной из новых 
форм организации спортивного досуга. 
Положительным опытом будет проведение занятий с детьми и с 
родителями совместно, проявление социальной корпоративной 
ответственности фитнес-клуба, что обращает на себя внимание таких 
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стейкхолдеров, как местные власти, потенциальные посетители, конкуренты 
клуба. Пропагандируя здоровый образ жизни, фитнес-клуб демонстрирует 
свою социальную ответственность, чем привлекает и детей и родителей в 
ряды своих постоянных посетителей, повышает свою конкурентоспособность 
в фитнес-индустрии территории.  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 
По результатам исследований в выпускной квалификационной работе 
сформулированы такие выводы. 
Фитнес-технологии можно определить как совокупность научных 
способов, путей, приемов, сложившихся в определенный алгоритм действий, 
реализуемых определенным образом в интересах повышения эффективности 
оздоровительного процесса, обеспечивающих гарантированное достижения 
результата –  на основе свободного, осознанного и мотивированного выбора 
занятия физическими упражнениями с использованием инновационных 
средств, методов, организационных форм занятий, современного инвентаря и 
оборудования. Широкое распространение фитнеса стало отражением как 
изменяющихся потребностей представителей современного общества в 
двигательной активности, их  стремления к здоровью и благополучию, так и 
требований общества к уровню развития физических и психических качеств 
человека. 
Характерной чертой современной концепции дошкольного и 
школьного физического воспитания является повышение роли 
образовательной направленности обучения как одного из условий успешного 
формирования физической культуры личности. Для этого нужно прививать 
знания, сформировать умения и навыки, заинтересовывать детей. Нередко 
падение интереса к занятиям физической культурой можно объяснить 
стереотипностью и несовершенством методики проведения занятий. 
Стимулировать активность детей, раскрыть творческие силы, скрытые 
возможности каждого ребенка позволят использование инновационных 
технологий, внедрение фитнес-технологий, которые помогут успешно 
решить образовательные, развивающие и воспитательные задачи. 
Проведенное эмпирическое исследование с целью определения 
интереса посещать детский фитнес-клуб для дальнейшего формирования 
новой формы семейного досуга показало такие результаты. 
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Большая часть опрошенных детей в клубе занята творчеством и 
художественными занятиями (23%), 19% посещающих детей из 100 
занимаются в бассейне с инструктором либо совместно с родителями, 17% 
опрошенных посещают танцевальные занятия, 14% детей занимаются 
фитболом, 12% – йогой, 8% опрошенных детей занимаются единоборством 
или боксом. Дети называли и другие виды занятий, но наибольшие ответы 
получили именно творчество и художественные занятия, занятия йогой, 
фитбол,  единоборства и бокс, бассейн. Большинство детей приходят в 
фитнес-центр с родителями, их доля составила 47%. Следовательно, в выборе 
занятий физической культурой, фитнесом в частности, особую роль играют 
родители. 
По ответам детей, 58% имеют возможность посещать клуб два раза в 
неделю.  Среди опрошенных детей большинство очень заинтересованы 
занятиями в клубе, потому как 78% опрошенным высказались о желании 
приходить чаще. По ответам детей их большинство желает заниматься 
подвижными занятиями. 26 % детей проявили интерес к единоборствам, 24% 
заинтересовались аква-аэробикой, 23% опрошенных интересует 
звероаэробика с элементами иностранных языков. 17% желали бы 
дополнительно заниматься аэробикой. Положительным является тот факт, 
что дети проявляют интерес к подвижному досугу.  
Ответы детей позволяют сделать вывод, что респонденты проявляют 
интерес к занятиям, потому как хотят быть спортивными и стать 
спортсменами (32%). 28% респондентов ходят за компанию со своими 
друзьями, им нравится вместе интересно проводить время. 30% ответили, что 
им нравится тренер.  
Получив такие ответы, в будущем организаторам работы с детьми и 
подростками следует при планировании мероприятий учитывать интересы 
респондентов, чтобы в наибольшей степени их заинтересовывать. Посещение 
занятий в фитнес-клубе формирует у детей желание проводить досуг 
активно, заниматься  подвижными видами спорта в сопровождении музыки, 
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чтобы при этом их окружали друзья и любимый тренер.  Таким образом, 
проведенное анкетирование позволяет в будущем обратить внимание на 
интересы детей при планировании мероприятий с использованием  фитнес-
технологий.  
Для детского клуба «Фитберёнок» составлена каникулярная программа 
«Мой спортивный мир», направленная на детей 7 – 12 лет (на период одной 
летней спортивной смены). Время проведения занятий –  с 10.30 до 18.00. 
Программа включает несколько направлений:  спорт, творчество, 
интеллектуальное и культурное развитие.  Каждое направление содержит 
различные секции, которые будут организованы для детей.  Предусмотрен 
потный график занятий и развлечений. В то же время дети успеют отдохнуть 
и набраться ярких впечатлений. Задача проекта – воспитать в детях любовь к 
познанию,  труду, спорту, дисциплине и здоровому образу жизни. Всё это 
реализуется через игровые упражнения. Дети с радостью включаются в 
любые виды активности. Стоимость путевки  на одного ребенка составляет 
10 тыс. руб. В стоимость входит горячий обед из трех блюд и два полдника. 
Проект ведут педагоги и тренеры с большим опытом работы.  
Определены социальные, организационные, мотивационные, 
информационные и спортивные меры по формированию заинтересованности 
детей  фитнесом (в форме совместных занятий с родителями).   
Следовательно, оздоровительный каникулярный проект  «Мой 
спортивный мир»  совмещает в себе программы, направленные на детей 
разного возраста, предполагающие проведение досуга совместно с 
родителями под руководством квалифицированных тренеров, воспитателей и 
инструкторов детского фитнес-центра «Фитберёнок». Применение данного 
подхода в организации досуговой деятельности развивает интерес к фитнесу 
как одной из новых форм организации спортивного досуга. 
Задачи работы выполнены, цель достигнута. 
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